BN TRAINING

Use your brain!

Gelassenheit und Konzentration durch Neurofitness

Neurofitness kann dabei helfen, konzentrierter, gelassener und ent-
spannter durchs Leben zu gehen. Stephan Muller und Christine Spath
erklaren die Wirkungsweise dieser erstaunlichen Trainingsform.
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FAKTEN UBER DAS
MENSCHLICHE GEHIRN

it Neurofitness lernen Kinder ihre Vo-
kabeln beim Rickwartsgehen. Oder
Manager gehen merkwiirdig tber-
kreuz oder hiipfen iiber eine Linie auf
dem Fuf?boden, um sich auf eine wichtige Rede
oder lange, intensive Besprechungen vorzuberei-
ten. Beides sind Techniken, die man kennen sollte,
wenn man sein Gehirn stérken will. Selbst bei Kin-
dern mit einer Lese- und Rechtschreibschwiéche
oder einem Aufmerksamkeitsdefizit- bzw. Hyper-
aktivitdtssyndrom hat sich Neurofitness bewahrt.

e Der Hippocampus ist kaum grofer als ein Knopf und
dennoch entstehen dort taglich tausend neue Nerven-
zellen.

e Unser Gehirn besteht aus etwa 100 Milliarden Neuronen
und jedes Neuron hat 10 000 Verbindungen (Synapsen) zu
anderen Neuronen.

e Cortisol kann den Hippocampus schadigen, sodass Be-
troffene angstlich und langfristig sogar depressiv wer-
den kénnen.

e Das Hormon Oxytocin kann als Gegenspieler von Cortisol
bezeichnet werden; es sorgt flir ein gelasseneres Gemiit.

NEUE ERKENNTNISSE

Frither hielt man die Mé&glichkeit der Neurogenese,
also das Wachsen neuer Neuronen im zentralen
Nervensystem, fiir unmaglich. In der Hirnforschung
gilt es mittlerweile jedoch als sicher, dass Tag fiir
Tag im Hippocampus eines Erwachsenen einige
tausend Nervenzellen neu entstehen. Der Hip-
pocampus ist kaum gréfer als ein Knopf und den-
noch kann diese Hirnregion Erstaunliches. Denn
im Hippocampus werden unsere Erinnerungen aus
dem Kurzzeit- ins Langzeitgeddchtnis Ubertragen.
Es wird angenommen, dass eine Zu- oder Abnahme
der Zellneubildung in dieser Region verantwortlich
ist fiir die Fahigkeit, Neues zu lernen.

Dabei scheinen die neuen Nervenzellen nur dann
zu funktionstiichtigen Neuronen heranzuwachsen,
wenn man Lernreize und korperliche Betétigung
miteinander kombiniert. Bleiben Anregungen aus,
geht ein Teil der neuen Nervenzellen wieder zu-
grunde. Verschiedene Untersuchungen deuten
darauf hin, dass der Neubildung von Nervenzel-
len eine entscheidende Bedeutung fiir das Lernen
zukommt. Forscher verschiedener Universitdten
fanden heraus, dass neue Nervenzellen leichter zu
erregen sind als alte. Durch die Produktion neuer
Nervenzellen, die zu funktionstiichtigen Neuronen
heranreifen, kénnen neue Lerninhalte also besser
gespeichert werden.

Die Voraussetzung fiir ein leistungsfahiges Ge-
hirn bis ins hohe Alter ist, dass es uns gelingt, Rou-
tinen zu besiegen und sich die Motivation zur Akti-
vitét und zum Lernen zu erhalten. Nur das Lernen
von etwas Neuem hélt uns geistig jung und vital.

DAS MENSCHLICHE GEHIRN

Unser Gehirn besteht aus etwa 100 Milliarden Neu-
ronen und jedes Neuron hat 10 000 Verbindungen
(Synapsen) zu anderen Neuronen. Diese Vielzahl
von Verschaltungen verleiht unserem Gehirn eine
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.Savants”.

schier unendliche Leistungsfahigkeit. Menschen
mit gigantischen Gedéchtnisleistungen - die soge-
nannten Savants — geben uns hiervon einen kleinen
Eindruck. Damit nun die Verbindung zwischen den
Neuronen iiberhaupt funktioniert, sind Neurot-
ransmitter notwendig. Dies sind Botenstoffe, die
Informationen zwischen den einzelnen Nervenzel-
len iibertragen. Die fiir unser Befinden wichtigsten
Neurotransmitter sind Serotonin und Dopamin.
Serotonin sorgt fiir eine ausgeglichene seelische
Verfassung, Dopamin macht uns leistungsbereit
und aktiviert unser Belohnungssystem.

NEUROBIOLOGISCHE

MERKMALE VON GESUNDHEIT

Fiir eine gute emotionale Verfassung miissen ins-
besondere zwei Regionen unseres Gehirns, ndm-
lich die Amygdala und der Hippocampus, optimal
zusammenarbeiten. Die Amygdala ist unsere in-
nere Alarmglocke, die in samtlichen Situationen
anschligt, wenn unsere Sinneskanile liber den
Thalamus etwas als potenziell gefahrlich melden,
und dann unseren Korper blitzartig leistungsbereit
macht. Die Aufgabe des Hippocampus ist es, diese
Gefahrensignale daraufhin sofort zu lberpriifen,
ob eine tatsédchliche Gefahr fiir Leib und Leben vor-
liegt oder ob es sich lediglich um einen Fehlalarm
handelt, nach dessen Erkennung umgehend wieder
Entwarnung gegeben werden kann. Es ist leicht aus-
zumalen, welche Folgen ein schlecht funktionieren-
der Hippocampus hat: Der betroffene Mensch lebt
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e Menschen mit besonders gutem Gedachtnis nennt man
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in permanenter Angst und sein
Korper lauft unnotigerweise auf
Hochtouren.

WAS HORMONE MIT

DEM GEHIRN ZU TUN HABEN
Hormone sind jene Stoffe in un-
serem Korper, die fiir die Regu-
lierung von Korperfunktionen
sorgen. Von herausragender Be-
deutung ist hierbei das Cortisol.
Zum einen deswegen, weil es un-
ser Immunsystem reguliert, zum
anderen, weil es uns ebenfalls in

CHRISTINE SPATH
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fiihren kann, um mit Stresssitua-
tionen besser umzugehen.

e Wo kann ich Neurofitness um-
setzen?

In Kindergirten, Schulen, bei

Firmenfitness, im Groupfitness-

bereich als Warm-up oder auch

beim klassischen Personal-Fit-

ness-Training.

e Wie konnte ein konkretes Neu-
rofitnessangebot aussehen?
Sinnvoll sind beispielsweise

Stresssituationen leistungsfahiger
macht. Was passiert aber bei Dau-
erstress, also der Form von Stress,
die von uns als bedrohlich erlebt
wird und die wir nicht in den Griff bekommen? Dann
erbringt unser Immunsystem nicht mehr seine opti-
male Leistung, was die Anfalligkeit fur Krankheiten
erhoht, und unser Korper lauft dauerhaft auf schad-
lichen Hochtouren. Aufierdem schéadigt Cortisol
den oben genannten Hippocampus mit der Folge,
dass die Betroffenen dngstlicher sind und langfristig
sogar depressiv werden kdnnen. Heutzutage weif3
man vor allem von der Wirkung eines anderen Hor-
mons, dem Oxytocin. Oxytocin ist der Gegenspieler
des Cortisols. Dies bedeutet, dass ein guter Teil der
schédlichen Wirkungen des Cortisols durch Oxyto-
cin neutralisiert wird. Dieses Hormon entsteht im-
mer dann, wenn wir uns in angenehmer und freud-
voller Gesellschaft befinden und uns zum Beispiel
Bewegungsformen Spafd und Freude bereiten, wie
beim Neurofitness. Zu den vielen positiven Effekten
des Oxytocins zdhlt insbesondere, dass es einen be-
ruhigenden Einfluss auf die Amygdala austibt, was
wiederum bewirkt, dass der Mensch gelassener und
angemessener auf angstauslosende Situationen re-
agiert. Genau hier kann die Integ-
ration von sinnvollen Bewegungen,
Freude und Spaf? einen deutlichen
Mehrwert bringen.

NEURONFITNESS

ALS ANGEBOT ETABLIEREN
Neurofitness kann in vielen Be-
reichen umgesetzt und etabliert

10er-Karten, die bei ca. 150 Euro
pro Teilnehmer liegen sollten. Ei-
ne Anzahl von zehn Teilnehmern
ist sehr gut zu betreuen (auch bei
Kindern!) und wiirde-dann-eine Einnahme von150

Eure-pre-Stundebedeuten;

¢ Wie solltest du vorgehen, wenn Theorie auf Pra-
xis trifft?

Suche dir einen Ansprechpartner in einer Schule, in
einem Kindergarten oder in einer Firma und stelle
die Vorteile von Neurofitness vor. Es hat sich als
hilfreiche erwiesen, zusdtzlich Aushédnge, Flyer und
Infoblatter zu erstellen und zu verteilen sowie eine
Infoveranstaltung zum Thema ,Neurofitness“ an-
zubieten. Im Rahmen dieser Veranstaltung lasst
sich gut eine kleine Schnuppereinheit (ca. 10-15
Minuten) integrieren, bei der du den Interessen-
ten alle Vorteile dieser Trainingsform vermitteln
kannst. Stelle dein dabei dein Kurskonzept vor und
biete direkt 5er- oder 10er-Einheiten an.

IMMER AM BALL BLEIBEN

Bei Neurofitness gibt es immer wieder neue Er-
kenntnisse, die sich im Personal-Training-Bereich
oder beim Training mit Kindern,
Senioren und Erwachsenen
recht einfach integrieren lassen.
Die Meinung der Teilnehmer, die
wir bereits coachen durften, ist
einheitlich: dass—sich—dasTFrai-
ninggelehnt-hat, Vor allem fir
den Berufs- und Trainingsalltag
nehmen alle Teilnehmen viele

werden. Wichtig ist vor allem, dass
man sich im Vorfeld klar ist, wie
und wann man es umsetzen will,
und dem Interessierten die Vor-
teile klar vor Augen fiihrt - zum
Beispiel, dass Neurofitness zu bes-
serer Konzentration und Fokussie-
rung sowie zu mehr Gelassenheit
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Jahren Trainer und Therapeuten
weltweit aus.
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neue Tipps mit und integrieren
diese immer wieder. Sicher stellt
Neurofitness ein Nischenprodukt
dar - doch genau deshalb sollte
man dieses Thema aufgreifen
und sich damit von anderen Per-
sonal Trainern und Gesundheits-
anbietern abheben. |

www.trainer-magazine.com

XXXXXXXXXXXXXXXXX


Stephan.Mueller
Durchstreichen

Stephan.Mueller
Eingefügter Text
bedeutet dann eine Einnahme von 150 € pro Stunde. 
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dass sich das Training lohnt.
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